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Koerajuhi emotsionaalse seisundi ja vistlussoorituse seostest

Kokkuvote

Ké&esoleva t60 eesmarkideks oli uurida, kuivord on seotud koerajuhi vdistluseelne drevus ja
voistlussoorituse tulemused agilitys; kas teiste koeraspordialadega tegelemine annab
tulemustes eelise nende ees, kes seda ei tee; kas eksisteerib seos alasse puhendumise ja koera
voistlusjargse premeerimise vahel. VOistluseelse drevuse uurimiseks jagati osalejatele
kohapeal vahetult taitmiseks Kusimustik I, ja hiljem pérast voistlusi taitsid osalejad interneti
teel Kisimustiku Il. Vahetult pérast sooritust filmiti vditluspaare finiSialal kahe kaameraga
selleks, et hinnata, kuidas koerajuhid koeri premeerivad. Uurimus viidi l&bi 2017. aasta juunis
toimunud Eesti agilitymeistrivdistluste raames kahe koeratduga, milleks olid bordercollie’d ja
Shetlandi lambakoerad. Uuringu tulemustest selgus tendents, et kdrgem vdistluseelne arevus
pigem seostub parema soorituse ja kdrgemate tulemustega; statistiliselt olulisi seoseid ei leitud
teiste koeraspordialadega tegelemise ja saavutatud voistlustulemuse vahel, samuti ka alasse

pihendumise skoori ja koera premeerimise maéra vahel.

Mérksonad: vaistluseelne arevus, koerasport, agility
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Competitor's emotional state and the outcome of competition

at dog agility championships

Abstract

The aims of this research were to study: the relationships between the dog handler’s
precompetition anxiety and the outcome of the competition; to study does taking part in
different dog sports activities give an advantage in the competition over those who do not take
part in different kind of dog sports; if there is a correlation between commitment to the agility
sport and rewarding one's dog after performance. To evaluate anxiety before the competition,
the first part of a specially created questionnaire was given to the participants followed by the
second part, which was filled later via internet. Immediately after finishing, the competitors
were filmed by two cameras in the finishing area to evaluate the rewarding of dogs. The
experiment was carried out during the Estonian national championships in agility in June 2017,
with two dog breeds: border collies and Shetland sheepdogs. As a result we found a tendency
that higher precompetition anxiety was related to more successful performance. Participating
in other dog related activites was found to not give a distinct advantage, and also no statistically

significant results could be found between commitment to the sport and rewarding the dog.

Keywords: precompetition anxiety; dog sports; agility
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Sissejuhatus

Sportlase tulemus vdistlustel s6ltub tihtipeale lisaks flusilisele vormile ka psuhholoogilisest
ettevalmistusest ning meeleolust vdistlustel, mis koos vGimega konkurentsiga toime tulla
maéaravad suuresti tema edukuse. Pstihholoogiline ettevalmistus on veelgi olulisem meeskondlikel
aladel, kus vdistkonnasisene Uhtsus, Uksteise toetamine ning vaimne tasakaal on sageli
maksimaalse soorituse jaoks maarava tahtsusega. Flusilise ettevalmistusega tegeleb meeskond
uhiselt ning harjutusi tehakse koos, kuid pstihholoogilise ettevalmistusega tegeletakse enamasti
individuaalselt v6i ldse mitte, harvem kogu vdistkonnaga koos. Seetdttu on oht rikkuda hea
sooritus halva meeskonnavaimu vai ksikisikute labipdrumise tdttu. Sellist olukorda vdib tihti
ette tulla klassikalistel spordialadel, kuid veel enam vdimendunud vGib see probleem olla
koeraspordis. Viimane on oma olemuselt vdistkondlik ala, kus koera psuhholoogilise
ettevalmistuse tagab koerajuht. Koerajuhi darevuse tasemest ning keskendumisvdimest s6ltuvad
tdendoliselt ka koera arevus, reaktsiooni Kiirus ja kontrollitavus. Koerajuhi ja koera koost6o
maéaarab tulemuse ja kui koerajuht ei suuda luua diget meeleolu, on edukas tulemus praktiliselt

valistatud.

Vaoistlussooritust mojutavad psiihholoogilised tegurid

Spordipstihholoogias on olulisel kohal indiviidide saavutuseesmérgid (achievement goals), mis
seisnevad inimeste soovis arendada voi esitleda kompetentsust tegevustes, kus on vdimalik midagi
saavutada (Nicholls, 1989). Sedasorti kompetentsile v6i vOimekusele on kaks peamist
lahenemisviisi: pingutus ei eristu vOimekusest ja suurem pingutus nditab suuremat véimekust;
pingutus ja v@imekus on eraldiseisvad. Esimese kontseptsiooni jargi peavad sooritajad
kompetentsust puldlikuks saavutuseks ja teise arusaama jargi demonstreeritakse vdimekust, kui
probleeme lahendatakse teistega vordvaarselt, kuid vaiksema pingutusega, voi paremini, kuid
samavéarse pingutusega. Lisaks on saavutuseesmarkide taitmisel olulisel kohal ka probleem ise
ning indiviidi ego. Probleemile orienteeritud inimesed hindavad eneseteadlikkusele tuginedes
oma kompetentsust ning tunnevad rahulolu Ulesande lahendamisest vOi selle protsessi
taiustamisest. Suurema egoorienteeritusega indiviidid ei ole kompetentsi hindamisel niivord
eneseteadlikud ja tunnevad rahulolu teistest parema soorituse ule (Nicholls, 1984; 1989). Sellised
saavutuseesmarkidele orienteerumised on seotud ka mitmete jarelmitega spordis nagu naiteks:
positiivne ja negatiivne mdjutus, treeningute jarjepidevus, moraal ja tajutav kompetents (Biddle,

Wang, Kavussanu ja Spray, 2003).
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Saavutuseesmargid on seotud emotsioonidega, sest eelpool mainitud probleemile ning egole
orienteeritus mojutavad olukorra subjektiivset kogemist (Nicholls, 1984). Juhul kui on vdimalik
pingutuse tulemusel arendada mingit vdimet/vGimekust, peaksid probleemile orienteeritud
indiviidid pidama tegevust olemuselt rahuldavaks ning seeldbi kogema rohkem positiivseid ja
vahem negatiivseid emotsioone (Nicholls, 1989). Erutatavust kui positiivset emotsiooni, mida
vOidakse kogeda valjakutsuvas olukorras, arvates end joudvat sihile, tuntakse tihti vistluseelses
olukorras mojutatuna saavutuseesmarkidest (Jones, Lane, Bray, Uphill ja Catlin, 2005).

Tugev emotsioon, mida enne vdistlusi tihti tuntakse on drevus (Hall, Kerr ja Matthews, 1998),
mis peegeldab eesmérgi saavutamise ja toimetulekuga seonduvat ebakindlust, millega kaasnevad
kahtlused ja pingeseisund (Lazarus, 2000). Arevus on spordis iiks peamisi kogetavaid emotsioone,
mille pohiliseks allikaks on teadmine: avalikus vdistluses saab koigile olukorra vaatlejatele,
kaasaarvatud vdistlejale endale, selgeks sportlase voimekus, mida saab vorrelda teiste osalejatega.
Arevuse tase vGib vdistluse ajal ka tdusta, jargnedes korduvatele ebadnnestumistele, mis v@ivad
omakorda viia jarjest laieneva eksistentsiaalse kriisini (Lazarus, 2000). Egole orienteeritud
vOistlejaid vOib drevusse viia teadmatus, kas nad suudavad saavutada oma eesmérgi ehk olla
teistest paremad, kuid kuna probleemile keskendujate eesmérgiks voiks olla nende kontrollile
alluv sammhaaval arenemine, ei tohiks neis niivord tugevat &revust tekkida (Dewar, Kavussanu
ja Ring, 2013). Samas ei ole &revus ainult negatiivne tundmus, sest méarkimisvéaéarne arv
tippsportlasi on pidanud kérget drevust vajalikuks parima soorituse elluviimiseks (Hanin, 1978;
1986)

Sooritusi voi nende tulemusi on vdimalik jagada kaheks: tajutud ja tegelik. Tajutud sooritusele
ehk indiviidi enda seisukohale tehtud soorituse kohta vdib positiivset mdju avaldada eesmérgile
orienteeritus. Sellised vdistlejad vdivad enesele rohkem teadvustada vaikseid voi marginaalseid
saavutusi ning seeldbi pidada enda sooritust efektiivseks ja rahuldavaks. Samas vdivad egole
oritenteerunud sportlased jatta sellised saavutused markamata ning seetdttu pidada oma sooritust
tegelikkusest madalamaks (Dewar ja Kavussanu, 2011).

Erinevatel emotsioonidel on kahtlemata oma kindel mdju nii sportlase meeleolule kui ka
sooritusele, olenemata sellest, kas tundmused tekivad soorituse ajal vOi kerkivad Ules
igapaevaelust. Uks pohilisi tulemusi negatiivselt m&jutavaid mehhanisme koosneb viidetest ja
arvamustest enese kohta, mis kerkivad esile emotsionaalse sisemise heitluse kdigus ning segavad
keskendumist ja téhelepanu, milleta aga ei ole maksimaalne sooritus vdimalik. Samuti on
vOimalik ka sportlase allaandmine motivatsioonilanguse tottu, kui indiviidi sooritus ei ole

rahuldav. Seega oleks soovitatav sportlastel asendada destruktiivsed motted konstruktiivsetega,
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véltimaks vOimekuse langust ja taastamaks kadunud motivatsiooni, tdhelepanu ja

keskendumisvdimet (Lazarus, 2000).

Pstihholoogilised tegurid voistlemisel loomadega

Inimeste ja loomade koosttd on véga laialdane. Inimene on kasutanud loomi erinevatel viisidel
néiteks toiduks (metsloomade jahtimine, kariloomade kasvatus jne.) kui ka transpordivahendina
(hobuvankrid, koerarakendid jne.). Ajalooliselt Usna uueks trendiks vdib lugeda loomadega
vOistlemist, toetudes nende tdutunnustele, valimusele vo6i flusilistele ja intellektuaalsetele
vOimetele. Voistluslikes valdkondades enimlevinud loompartneriteks on koerad ja hobused. Just
hobuste vdistlustest arenes vélja ka koertega voistlemine.

Hobustega spordialad on suvistel olimpiamangudel kavas olnud alates 1900. aastast ja esimesed
48 aastat kujundasid vdistlusi peamiselt sdjavaelised mdjutused. Spordialade teine arenguetapp
algas aastal 1952, mil lubati esmakorselt vdistlema mittesdjavaelise taustaga ning naissoost
vOistlejad. Sport koos loomadega on kahtlemata unikaalne néhtus, kus on maaraval kohal
sportlase ja looma vaheline suhe ning indiviidi ja tiimi diinaamika kombinatsioon. Ténapéaevased
hobusespordi vdistlused koosnevad kolmest osast: show-jumping, koolisdit ja murdmaa rada
(Beauchamp ja Whinton, 2005).

Hobustega vdistlejatele avaldavad mdju vdistlustega kaasnevad emotsioonid, mida v6ib jagada
kolmeks: produktiivsed nagu enesekindlus ja eneseusk, destruktiivsed nagu hirm ebadnnestumise
ees ja drevus, ning kaitsvad nagu valtimine ja eitamine (Stewart, 2013). Kaitsvaid emotsioone
nimetatakse ka kaitsemehhanismideks, sest nende abil on vdimalik vahendada tuntavat arevust,
pettumust voi hirmu. Emotsioonidel on spordis védga tugev mdju ning nende mdjul vbivad ka
suurepérases fulsilises vormis vdistlejad ebadnnestuda. Seega kerkib esile sportlase vaimse
ettevalmistuse olulisus, sest sellest oleneb nii indiviidi enda kui ka vdistluspartnerist looma
sooritus (Stewart, 2013).

Koerad on olnud inimese ainulaadsed kaaslased vdga ammustest aegadest. Alates koerte
kodustamisest 18-32 tuhat aastat tagasi (Thalmann, jt., 2013), on inimesed kas tahtlikult voi
mittetahtlikult soodustanud teatud koertele ainuomaste omaduste arenemist, mille tulemusel on
koertel véimalik aru saada inimeste sotsiaalsest kditumisest (Hare ja Tomasello, 2005) ning
néidata kiindumismustreid, mis sarnanevad imikute omadega (Prato-Previde, Custance, Spiezio,
ja Sabatini, 2003). Arvatakse, et selle tulemusel on koertel tekkinud evolutsiooniliselt uudne
liikidevaheline sotsiaalne kompetentsus, mistottu on koerte ja inimeste vahele tekkinud
ainulaadsed partnerlussidemed. Partnerluse vormid on véga erinevad, nditeks: siinses t66s

kirjeldatav koerasport agility, teenistus- ja paastekoerad, valvekoerad, karjakoerad jne. (Miklosi
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jaTopal, 2013). On tBestatud, et koerad tajuvad inimeste emotsioone (Morisaki, Takaoka ja Fujita,
2009) ja viimased vOivad neile ka (le kanduda protsessis, mida nimetatakse emotsionaalseks voi
sotsiaalseks nakkumiseks (social or emotional contagion), mille defineerisid Hatfield, Cacioppo,
ja Rapson (1992). Niisugune emotsioonide tlekandumine on automaatne vastus olukorrale, kus
tajutakse kellegi emotsioone, mis vallandavad nende tajujas sarnased tunded. Preston ja de Waal
(2000) on kirjeldanud seda kui primitiivset empaatia vormi, mis ei ndua enda ja teise emotsioonide
eristamist ega teadlikku kontrolli neile reageerimise (le. Sotsiaalset nakkumist vOib vaadelda ka
kui algelist mehhanismi, mis stinkroniseerib partnereid eri tasanditel: fusioloogilisel,
emotsionaalsel ja kaitumuslikul. Leidub mdningaid eksperimentaalseid tulemusi, milles on leitud
hormonaalset ja fusioloogilist suinkroniseerumist omaniku ja koera omavaheliste interaktsioonide
tulemusel (Odendaal ja Meintjes, 2003).

Voistlused on koerte jaoks palju néarvilisem keskkond kui nende loomulik elukeskkond, ning selle
teevad veelgi keerulisemaks koerajuhi emotsioonid ning koerte endi erutuvus ning individuaalne
narvikava. Nagu eelpool mainitud, esineb koerte puhul vaga selgelt emotsioonide nakkumine
uhelt indiviidilt teisele. Koerajuhi jaoks on vaga oluline tunda koera eripérasid ja soltuvalt sellest
kohandada ennast vastavalt koera vajadustele, et teha maksimaalne sooritus. Siinjuures peab
koerajuht suutma ka ennast viia Gigesse vaimsesse seisundisse, et tagada omalt poolt parim
tulemus. Koerajuhi psuihholoogilise ettevalmistuse teeb keeruliseks see, et tema enda arevuse tase
mdjutab meeskonnakaaslase s.t. koera sooritust. Neurootilisuse dimensioonis on leitud véga selge
seos: narvilisemate inimeste koerad on samuti nérvilisemad (O'Farrel, 1997). Seega inimese
kaitumismustrid voivad muuta ka koera isiksust narvilisemaks, mille tulemusel vdib koera
kaitumine pdhjustada drevamale inimesele rohkem negatiivset stressi (Turcsan, Range, Viranyi,
Miklési ja Kubinyi, 2012). Seetdttu on koerajuhi vdistluseelne ning sooritusaegne meeleolu
tulemusele méarava tahtsusega. Ka soorituse jargne koerajuhi meelolu v6ib mdjutada
voistluspaari jargmise soorituse tulemust. Sellist situatsiooni vdib kohata just agility voistlustel,
kus labitakse mitu rada tihe péeva jooksul ning eelnevalt rajalt saadud emotsioon vBib mdjutada
jargneva raja labimise edukust. VVarasemalt tehtud uuringute raames (Wingfield, 2017) on leitud,
et vOistlusmomendil suureneb inimeses suguhormoonide hulk, eriti tduseb testosterooni tase, ja
kortisooli ehk peamise stressihormooni tase. Kuna vdistlused on koera jaoks stressirohke
sundmus, toovad need endaga kaasa samuti kortisooli taseme tdusu, mis peegeldab inimeses
toimuvat. Arvatakse, et hormoonitaseme muutused ei ole seotud koerajuhi kaitumisega koera
suhtes otseselt vaid kaudselt - 1abi tajutud emotsioonide (Buttner, Thompson, Strasser ja Santo,
2015). Lisaks kaasnevad kortisooli taseme tdusuga ka Kkindlad stressi tundemarkidega

kéitumuslikud isedrasused nagu néiteks rahutus, varisemine, hingeldamine ning sabaga vehkimine
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(Pastore, Pirrone, Balzarotti, Faustini, Pierantoni ja Albertini, 2011) ning kerged hematoloogilised
ja biokeemilised muutused nagu naiteks pdrna kokkutdmbumine ning rasvapdletuse ja anaeroobse
energia sunteesi tdus (Rovira, Munoz ja Benito, 2007). Teise uuringu kohaselt on testosterooni
tase seotud ka koeras tekkiva stressihormooni kortisooli tasemega nii, et testosterooni hulga
langedes peale vaistlust suureneb koeras kortisooli eritamine, mis on vdistlustingimuste tdttu juba
niigi normist kdrgem (Jones ja Josephs, 2006). Viimane asjaolu kerkis uuringus esile ainult
kaotavate tiimide puhul; samas oli vOitvates tiimides Uletldine testosterooni tase kdrgem. Seega
vOib oletada, et kergelt narvilisemad vdistlejad saavutavad voistlustel paremaid tulemusi, mis on
ilmnenud ka varasemate uuringute raames (Hanin, 1978; 1986). Lisaks on leitud (Mehta, Jones ja
Josephs, 2008), et kérgema testosteroonitasemega osalejates kasvab kaotuse puhul ning langeb
vOidu korral kortisooli tase margatavalt, kuid madala testosterooni hulga puhul ei s6ltunud
kortisooli taseme muutus vdidust ega kaotusest — see nahtus kehtis pigem meessoost osalejate
kohta. Kui voistlejatel paluti voistlusilesannet korrata, siis kdrgema testosterooni hulgaga voitjad
kordasid seda ning madalama tasemega vditjad otsustasid kordamisest loobuda. V&ib jareldada,
et narvilisematel vdistlejatel on ka vdistlustelt saadav emotsionaalne tagasiside palju tugevam,
mis vOib viia ka paremate saavutusteni. Sarnase tulemuseni on joudnud ka Ungari uurijad,
analliisides stressis ja mitte-stressis inim- ja koeragruppide tulemusi erinevate probleemide ja
ulesannete lahendamisel. Selgus, et narvilisemad inimesed tunnistasid end parast manipulatsiooni
stressiolukorda viiduna veelgi arevamateks, kuid sooritasid teste paremini kui mitte-stressis
grupp. Ka koerte puhul joudsid paremate tulemusteni stressiolukorda viidud ehk omanikest
eraldatud koerad (Stimegi, Ol&h, ja Topal, 2014).

Agility kui spordiala

Siinses uurimistods kasitletakse tiht aktiivsemat ja vaimselt ndudlikumat koeraspordiala, milleks
on agility. Ala sai inspiratsiooni hobuste takistussdidust ning on niiidseks maailmas véga levinud.
Tegemist on takistusraja labimisega, kus on vdrdselt olulised koera ja inimese fudsiline vorm,
osavus, kiirus, kuid eelkdige koost60. Koeral tuleb koerajuhi juhtimisel I&bida rajal erinevad
takistused, mida on vdhemalt 15 ja maksimaalselt 22 ning need on igal vdistlusrajal erinevas
jarjekorras. Vaistlusraja pikkus peab jddma 100 ja 220 meetri vahele. Rajad jagatakse hiipperajaks
ning agilityrajaks, viimasel kasutatakse lisaks toketele kontakt-takistusi (poom, A-takistus, Kiik),
mis on reeglina kdige keerulisemad. Rada tuleb l&bida kohtuniku poolt maératud suunas, labides
takistusi kindlas jarjekorras, nii et koerajuht ei tohi puutuda koera ega takistusi. L&bimiseks on
ette antud nii standardaeg kui ka maksimumaeg. Esimene madratakse raja pikkuse ja raja

keerukusele vastava liikumiskiiruse jagatisest. Maksimumaeg maaratakse agilityrajal raja pikkuse
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jagamisel kiirusega 2,0 m/s ning hlipperajal kiirusega 2,5 m/s. Ajamddtmine I6ppeb peale viimase
takistuse korrektset Uletamist ning sellele jargneb veapunktide arvestamine. Maksimumaja
uletamisel voistluspaar diskvalifitseeritakse ehk tulemus loetakse mittesooritatuks. Veapunkte
madratakse nii takistuste ebakorrektse uletamise eest kui ka aja pohjal. Voistluspaar
diskvalifitseeritakse, kui rada labitakse vales jarjekorras, koerajuht puudutab takistust voi kaitub
koeraga halvasti. Vea ja tdrke eest antakse 5 veapunkti, standardaja tletamisel antakse veapunkte
vOrdvaarselt tletatud ajaga ning diskvalifitseerimise eest antakse 100 veapunkti.

Agilitys jagatakse koerad turja kdrguse jargi kolme suurusklassi: vaikesed ehk mini koerad, kelle
kdrgeim punkt turjal jadb alla 35 cm mdddetuna maapinnalt; keskmise suurusega ehk midi koerad,
kelle turja kdrgus on vahemikus 35-43 c¢cm; suured ehk maksi koerad, kelle turja kdrgus on
vahemalt 43 cm maapinnast. Vastavalt koera suurusklassile on méaratud takistuste kdrgused.
Lisaks sellele maarab takistuste kdrguse dra koera oskuste tase, mis algab A1l tasemelt ja jargnevad
A2 ja A3; tase A3 on kdrgeim voimalik (AISBL, 2018).

Igas suurusklassis on esindatud erinevad koeratdud, kuid eelistatud on kiired, inimestega
koostodle orienteeritud ja kergesti dpetatavad tdud. Maksi klassis on koerajuhtide lemmikuks ja
enamlevinud koeratduks bordercollie. Mini ja midi klassi domineerivaks koeratduks on Shetlandi
lambakoer ehk shelti. Kuna nende tdugudega voisteldakse enim ka Eestis, siis valiti antud uurigu

jaoks just nende tugudega vdistluspaarid.

Kaesolev uurimus viidi 1&bi Eesti suurimal tiitlivGistlusel, milleks on Eesti meistrivdistlused
(EMV) agilityspordis. See vdistlus on (htlasi osavdtjate rohkeim vdistlus igal hooajal
(Agilitykoer, 2018) ning seal on vbimalik teenida lisapunkte agility maailmameistrivdistluste
koondisesse paasemiseks. EMV-st saavad osa votta ainult A3 tasemel olevad koerad. Seega on
antud voistlus koerajuhtidele oluline ning tekitab emotsionaalselt rohkem pingeid, kui tavaline
agilityvoistlus (see vdide toetub koerajuhtide arvamusele). Voistlussoorituse puhul tulekshinnata
vOistluspaari mdlema lilkme emotsionaalset seisundit, sest mdlema puhul s6ltub see indiviidist,
varasematest kogemustest ning oskusest stressisituatsiooniga toime tulla, kuid koerte meeleolu
hinnata ja mddta on keeruline.
Kéesolevas t06s keskendutaksegi eelkdige koerajuhi meelolu ja drevustaseme hindamisele ning
sellele, kuivdrd on koerajuhi seisund seoses vdistlussoorituse tulemustega.
Pistitasime jargmised hipoteesid:

H1: Koerajuhi keskmisest kdrgem &revustase ja ebameeldivad tunded enne vdistlust on

seotud voistlussooritusega negatiivselt.
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H2: Koerajuhid, kes tegelevad lisaks agilityle teiste koeraspordialadega (s6nakuulelikkus,
kuulekuskoolitus, karjatamine) on agilityvistlustel vahem &revad ning nad teevad rajal
véhem vigu.

H3: Peale voistlusraja l&bimist premeerivad koera rohkem need koerajuhid, kes on alasse

rohkem pihendunud.

Metoodika

Osavotjad

Uuringus osalejateks olid vabatahtlikud koerajuhid, kellest 21 vdistlesid maksi kategooriasse
kuuluvate bordercollie’dega ning 15 Shetlandi lambakoertega (kellest 7 kuulus midi ning 8 mini
kategooriasse). Kdik koerad vdistlesid A3 kategoorias, mis on kdrgeim voislustase. Algselt kokku
36 osalejast ei vastanud aga Kksitluse teisele osale 5 bordercollie ning 5 Shetlandi lambakoera
omanikku, seega véahenes valim 26 osalejani. Uuringus osales ka koerajuhte, kes tegelevad lisaks
agilityle muude koeraspordialadega: sénekuulelikkus, kuuletuskoolitus, vdimlemine ja trikkide

tegemine.

Katsematerjal

Koostati kaks kisimustikku. Esimese aluseks oli Martensi voistlusarevuse test (Sport Competition
Anxiety Test (SCAT), Martens, 1977), selle lihendatud variandi pikkuseks oli 7 kiisimust (vt. lisa
1: Kisitlus I koerajuhile). Esimese kisimustiku taitsid koerajuhid vahetult enne vaistlust.

Teine kisimustik oli palju pikem, kokku 32 kiisimust, sisaldades tausta kiisimusi koera ja
voistluste kohta, kusimusi koerajuhi Uldise enesetunde kohta vdistlustel, vdistlemist mdjutavate
tegurite kohta uldiselt, ning spordialale pihendumise kohta (vt. lisa 1: Kusitlus Il koerajuhile).
Enamikele kiisimustele oli vdimalik vastata 5-pallisel skaalal (1-mitte kunagi; .... ; 5-alati).
Teise kusimustiku tditsid koerajuhid parast v@istlust internetis (Google Forms).

Kusimustikke oli voimalik taita nii eesti kui vene keeles.

Lisaks kiisimustike kasutamisele toimus ka vdistlejate filmimine. Koerajuhtidelt kisiti eelnevalt
meili teel luba, ning vaoistlusel filmiti peale raja I6petamist koerajuhtide kaitumist kahe

kaameraga.

Protseduur
Vabatahtlikel osalejatel paluti enne vdistlust kohapeal téita kiisimustiku esimene osa (Kusitlus1).

Hiljem vdistluse jargselt saadeti neile meili teel tditmiseks teine osa (Kusitlus 11). Kisimustiku
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esimese osa pohjal anlidsiti koerajuhi enesetunnet enne starti, et méarata ning vorrelda
koerajuhtide arevustaset. Teise osa eesmark oli vélja selgitada inimese eelnevad kogemused ja
pihendumine alasse, ning arvamus iseenda kui vdistleja kohta ning voistlemist mdjutavate
tegurite kohta.

Uuringu raames kilastatud vdistlusel filmiti koerajuhte pérast raja I6petamist kahe erineva
kaameraga nii, et see &rataks vdistlejates vdimalikult véhe téhelepanu, vdimaldades naha
loomulikumaid reaktsioone. Esimene kaamera oli paigutatud sobivasse kohta statiivile ning filmis
pidevalt, teise kaameraga filmiti kdest ning sobival hetkel. Selline l&henemine voimaldas toimunut
hiljem analiiiisida erinevatelt kulgedelt. Salvestatud videotelt hindasid koera premeerimist ning
selle tegevuse aktiivsust kolm inimest: uurimistéd autor, juhendaja Marko Visse ning veel Uks
koeraspordiga tegelev isik. lga hindaja tegi seda kaks korda, hinnates seda, kas premeerimine
toimus koheselt ning kui aktiivselt premeeriti. Hinnati skaalal Ghest viieni: 1 = ei premeeri v0i
ignoreerib; 3 = premeerib passiivselt; 5 = premeerib aktiivselt (méng, pai,sdnaline kiitus). Parast
hinnangute andmist leiti kdikide hindajate hinnete aritmeetilised keskmised ning seejérel

omakorda saadud arvude keskmine, millest kujunes tihe konkreetse koerajuhi premeerimise hinne.

Tulemused

Kdikide vaadeldud vdistlejate kohta ei saadud vdistlustulemust, kuna bordercollie'dega
vOistlejatest Eesti Meistriv@istluste (EMV) hiipperajal ei kvalifitseerunud kaks vdistlejat ja EMV
agilityrajal I ei kvalifitseerunud 10 vdistlejat. Shetlandi lambakoertega vdistelnud koerajuhtidest

diskvalifitseeriti EMV hipperajal kaks vdistlejat, tilejadnud radadel mitte thtegi.

Esimese hlpoteesi kohaselt otsisime seost koerajuhi vdistluseelse arevuse ja voistlustulemuse
vahel. Selleks jagasime vahetult enne vaistlust laiali kiisimustikud, mis modtsid voistlejate arevust
(Ksitlus 1). Kusimustik koosnes 7 kiisimusest ja tulemuste pdhjal oli selle sisereliaablus:
Cronbach’i a. = 0,75). Punktiskoor v@is varieeruda vahemikus 6-31, seejuures suurem punktiskoor
tahendas suuremat arevust. Kokku vastas kisitlusele 26 inimest, kuid 2 vdistlejat ei saanud hiljem
kirja voistlustulemust. Korrelatsioon (Pearsoni r) voistlustulemuse ja arevuse taseme vahel oli:
r=-0,31 (p=0,14). Seega voiks siiski markida tendentsi, et paljud kdrgema tulemuse saavutanud
sportlased olid enne starti drevamad, kuigi saadud tulemus ei olnud statistiliselt oluline. Ka
keskmise ja madalama tulemuse saanute hulgas oli nii neid, kes olid vaga arevad, kui ka neid,
kes olid usna rahulikud. Kéik osalenud koerajuhid olid varasemalt osalenud edukalt mitmetel

erinevatel voistlustel (Eesti, Euroopa v6i maailmameistrivistlused).

11



Koerajuhi emotsionaalse seisundi ja vistlussoorituse seostest

Teises hipoteesis pistitatud kisimuse uurimiseks jagasime osalejad kahte gruppi: esimesse
gruppi need, kes tegelesid ainult agilityga ning teise gruppi need, kes tegelesid lisaks agilityle veel
uhe voi mitme muu alaga. Ainult agilityga tegeles 14 vastajat. Kdige levinumad teised alad, mida
harrastati olid SK (sdnakuulelikkuskoolitus) ja KK (kuuletuskoolitus). (Seitse bordercollie'dega
voistlejat harrastas lisaks agilityle ka muid eelpool mainitud koeraspordialasid: kuus paari SK,
kolm KK, (ks karjatamist, vBimlemist ja trikkide Gpetamist. Shetlandi lambakoerte juhtidest
tegeles vaid uks inimene lisaks agilityle fitnessi ja trikkide dpetamisega.)
Statistiliselt olulist erinevust eelnimetatud kahe grupi vahel vdistlustulemuses ei ilmnenud.
Samuti ei olnud statistilist erinevust nende gruppide arevustasemes.

Kolmandaks uurisime, kuidas koerajuhid oma koera premeerivad parast vistlust, ning kas see on
seotud nende antud spordialasse plihendumisega. Alasse puhendumist jareldati Kisitluses |1
sisalduvate jargnevate kiisimuste pdhjal:

Enne starti teen ennast soojaks

Kujutlen enne starti raja ja oma soorituse vaimusilmas labi

Tegelen enne starti oma vaimse seisundi/meeleoluga

Tegelen enne starti oma koera sobivasse v@istlusmeeleollu viimisega

Oman stardieelset rutiini

Finisis premeerin oma koera

Ebadnnestunud vdistluse jooksul/jarel olen arritunud

Analliisin enda vdistlusradu ja nendes tehtud dnnestumisi/vigu

Kasutan voistluses ebadnnestunud situatsioone/takistusi oma edasises treeningus

Pulstitan endale agilitys aasta/kuu eesméarke

Enne starti soojendan koera

Mida kdrgem oli neile kisimustele antud vastuste summaarne skoor (skaalal: 1- mitte
kunagi/minimaalselt, 2- harva, 3- monikord, 4 — tihti, 5- alati/maksimaalselt), seda kdrgemaks
hindasime alasse pihendumise. (Selle nn alasse pihendumise alaskaala sisereliaablus oli:
Cronbach’i a = 0,63.)

Korvutades alasse pihendumise skoore koerte premeerimise skooriga parast voistlust, leidsime,
et statistiliselt olulist seost ei ole, s.t. et alasse pihendunumad koerajuhid ei premeeri oma koeri
rohkem kui vahempiihendunud koerajuhid.

Edasi vorreldi ekspertide poolt antud summaarseid hinnanguid toimunud premeerimisest (videote

alusel) koerajuhtide enda arvamusega sellest, kuivdrd ta koera premeeris. Vastanutest kdik peale
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kahe inimese vastasid, et premeerivad koera pérast voistlust alati, kuid analtiusides videoid oli

néha, et seda tegi vaidetud maksimaalsel viisil ainult 3 inimest 26-st.

Edasi analliisisime ka seda, milliste v@istlust mdjutavate faktoritega (Kusitluses Il) on seoses
antud voistlustel saavutatud tulemus ehk koht, ja selles osas vdiks esile tuua seoseid jargmiste
kisimustega:

Ebadnnestunud vdistluse jooksul/jarel olen arritunud (r=-0,47; p=0,02)

Tavaliselt muutun enne voistlust arevaks (r=-0,33; p=0,11)

Parast ebadnnestunud sooritust tunnen lootusetust (r=-0,32; p=0,12)

Kaasvdistlejate head tulemused panevad mind pigem rohkem pingutama (r= -0,34; p= 0,13)

Lineaarne seos saavutatud koha ja premeerimise mééra vahel ei olnud oluline (r=-0,18; p=0,37),

------

rohkem.

Vaistluseelse arevuse skoor (Kusitlus I) seostus jargmiste kiisimustega Kusitlusest II:
Ebadnnestunud vaistluse jooksul/jarel olen arritunud (r=0,56 ; p=0,006)

Tavaliselt muutun enne vaistlust arevaks (r=0,52 ; p=0,01)

Parast ebadnnestunud sooritust tunnen lootusetust (r=0,59 ; p=0,003)

IImastikuolud méjutavad minu vdistlusmeeleolu (r=0,41; p=0,05)

Raja raskusaste m&jutab mu keskendumist (r=0,42 ; p=0,04)

Soorituse ajal olen kahtlev/ebakindel (r=0,38; p=0,07)

Vaistluseelse drevuse skoori (Kusitlus 1) ja premeerimise madra vaheline seos oli: r=0,34; p=0,10)

Arutelu

Tulemuste analidsil selgus tendents, et pigem said voistlustel kdrgemaid kohti koerajuhid, kes
end enne starti drevamaks tunnistasid. Kahjuks oli see tulemus (tdendoliselt vaikse valimi tottu)
statistiliselt ebaoluline, kuid samale jéreldusele on joutud ka varem. Mitmed tippsportlased on
tunnistanud maksimaalse tulemuse saavutamiseks kdrgemat arevust vajalikuks (Hanin, 1978;
1986). Samuti on leitud, et drevamad vdistlejad elavad voistlustel tekkinud emotsioone l&bi

tugevamalt, saades parematest tulemustest rohkem motivatsiooni edaspidiseks ja pettuvad
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negatiivse kogemuse korral tugevamalt (Stimegi, Ol&h, ja Topal, 2014). Ka Kdsitluse Il vastuste
kdrvutamisel Kdsitlusega | selgus, et need koerajuhid, kelle arevus oli enne starti kdrgem,
tunnistasid end ka uldisemalt hinnates, et nad muutuvad vdistluseelselt drevaks. Vastavad
néhtused vdivad seega viia kas soorituse paranemiseni vOi hoopis halvenemiseni, kuid tegemist
pole siiski reegliga. Antud uuringus saadud tulemus liikkas mber esimese pustitatud hlpoteesi,
mille kohaselt on koerajuhi keskmisest kérgem &drevus seotud sooritusega negatiivselt. Pigem olid
halvema tulemusega juhid vdhem pinges ning samuti ka vahem nérvis. Kindlate takistuste parast
muretsesid rohkem parema tulemuse saanud koerajuhid, seega vOib arvata, et Gleuldiselt

kdrgemate oskustega muretsetaksegi kindlate elementide, mitte vdistluse kui terviku parast.

Uurisime Kka teiste koeraspordialadega nagu naiteks kuuletuskoolitus, karjatamine jne. tegelemise
mdju voistlustulemusele. Meie uuringus erinevust ainult agilityga tegelejate ja rohkemate aladega
tegelejate vahel ei ilmnenud: need, kes tegelesid ka muude aladega ei olnud siinsel vdistlusel
edukamad. Ometi vBib arvata, et oma koeraga rohkem tegelemine ning erinevate oskuste
arendamine annaks ainult agility voistlusspordiga tegelevate koerte ees eelise, kuid see voib ka
kaduda vOi jd&da marginaalseks nii inimesest tingitud kui ka kontrollimatute faktorite tGttu
(nditeks: inimese enda fulsiline vorm, ldbisaamine koeraga ja vastastikune usaldus, ilm ja raja
aares toimuv (teised koerad, rahvamass, helid, loodus)).

Vaoistlustel tulid parematele kohtadele osalejad, kes olid varem vdistelnud rohkem kui (he
koeraga. Uldiselt tegeletakse agilityga, sest nii juhile kui koerale meeldib antud spordiala ning
selles vdistlemine. Kdige raskemaks alaga tegelemisel peeti enamasti enda motiveerimist ja
koost6od koeraga, samuti toodi valja ka nii koera kui enda oskuste arendamist ja raskusi méne
konkreetse takistuse puhul. Alati tunnistati soorituse ebadnnestumises suldi iseennast ehk
koerajuhti.

Anallisides koerte vaistluskogemust leidsime, et koera sooritusel ei olnud niivérd maaravaks
koera voistluskogemus kui seda oli koera vanus. Mdlema koeratdu puhul olid halvemate
tulemustega koerad voistelnud A3 klassis kas vahe (kuus kuud) v6i kaua (kuus vdi rohkem aastat).
Esimesel juhul voib tdesti olla mé&ravaks vahene osalemine vdistlustel, kuid teisel juhul saab
kindlasti mé&é&ravaks juba koera enda vanus ja sellest tingitult halvem fidsiline vorm koos
erinevate voimalike terviseprobleemidega.

Otsest seost koertega voisteldud aja ja soorituse vahel on raske tuua: parimate tulemuste seas on
ka vordlemisi véhe aega (vaid kolm kuni viis aastat) tegelenud koerajuhte kui ka neid, kes on
agilityga tegelenud tle kiimne aasta. Pigem on maaravama tahtsusega see, mitmes koer inimesel

treenida on ning kui kaua vdistlusel osalenud koer ise on selle alaga tegelenud.
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Uuringutulemustest voib lugeda, et kauem vdistelnud koerad said paremaid tulemusi, kuigi tks
hetk v@ib valja kujuneda I6ivsuhe koera vanuse ja kogemuse vahel, sest madalamatele kohtadele
tulid juhid, kelle koer oli juba tile 5 aasta agility vdistlustel osalenud ning seega olid nad ka ealiselt
vanemad. Samuti ilmnes, et ka kuus voi vdhem kuud vdistlemisega tegelenud koerte ja juhtide
duod tulid saavutasid madalamaid tulemusi. Huvitav on see, et mitmete viimaste kohtade
omanikud on agility spordiga tegelenud tle 10 aasta. Seega v0ib taaskord oletada, et inimesed on
samuti vanemad ning vahest mitte nii heas flusilises vormis. Lisaks on kdrgematele kohadele
tulnud voistlejatel ka tahelepanuvéédrsemad saavutused teistel voistlustel, kuigi Gldjuhul olid
enamik vdistlejaid suutnud tdusta kdrgetele kohtadele mitte ainult Eesti raames. Ka kdik antud
uuringu raames voistelnud koerad olid kogemustega ja olnud varasemalt edukad erinevatel
voistlustel nagu nditeks maailmameistrivistlused, Euroopa meistrivdistlused ja rahvusvaheline
CACIAG vaistlus.

Kolmanda hipoteesina pakuti vélja, et spordialasse enam pihendunud koerajuhid premeerivad
oma koera sooritusejargselt rohkem. Videote vaatlusel saadud premeerimise hinnangute ja
pihendumist modtvate kisimuste vastuste kdrvutamise pdhjal ei ilmnenud seost premeerimise
maéara ning alasse puhendumise vahel. Seega ei premeerinud rohkem pihendunud juhid oma koeri
mingil kindlal erilisel viisil. Tahelepanu vaarib ehk siiski tendents, et kdrgema stardieelse
arevusega koerajuhid kaldusid suuremal mééaral premeerima.

Premeerimises ei olnud erinevust voistelnud tdugude ja suurusklasside vahel. Kill aga vdis tahele
panna seda, et tihti premeeriti liiga hilja voi liiga passiivselt. Selgus ka asjaolu, et inimesed
kaituvad pingelises olukorras, antud juhul vdistlustel, teistmoodi kui nad ise arvavad. Kisitlusele
vastates markisid pea kbik koerajuhid, et premeerivad oma koera alati ja maksimaalsel vBimalikul
viisil, kuid reaalsuses tegi seda vaid moni (ksik. VOib oletada, et sellises situatsioonis
keskendutakse Gledldiselt muudele asjadele ja soorituse I6ppemisega kaasneva pingelanguse
korral ei tule inimesele meelde koera raja I6ppedes koheselt premeerida vdi on omanik selleks
fldsiliselt liiga vasinud. VVBiks arvata, et premeeriti pigem hea soorituse ja raja 6nnestumise téttu,
samuti véaidame, et inimesed k&ituvad vdistlussituatsioonis teisiti, kui nad ise arvavad. Ometi
peaks meeles pidama, et koerapoolsete edukamate saavutusteni viib tema motiveerimine l&bi

premeerimise (Bradshaw, 2011; Fennel, 2000).

Tulemustest selgus ka asjaolu, et pérast ebadnnestumist rajal tunnevad suuremat &rritust
kérgemaid kohti saanud vdistlejad, kes olid pigem nérvilisemad. Arvatavasti on nad endale

seadnud ka suuremaid ndudmisi ning nende mittetditmine pdhjustabki suuremat pettumust ja
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lootusetust. Samuti ilmnes, et teiste voistlejate head tulemused panevad osalejaid rohkem
pingutama, sest voistlustel tahetaksegi tldiselt olla parimad, eriti kui on tegu niinimetatud egole

orienteeritud inimestega (vrdl. ka Nicholls, 1984).

Antud uuringu piiranguks oli véike valim. Vaib oletada, et suurema valimi korral oleks mdned
seosed ilmnenud paremini. Kahjuks aga tegeleb Eestis agilityga kallaltki véike hulk inimesi, mehi
tunduvalt vdhem kui naisi. On tehtud varasemaid uuringuid (Pastore, jt. 2011; Dreschel ja
Granger, 2009; Jones ja Josephs, 2006), mille raames on mdddutud koerte ning voistlejate
kortisooli taset enne ja parast vOistlussooritust ning lisaks ka meesvdistlejate suguhormooni
testosterooni taset. Kahjuks vastava protseduuri korraldamine olnuks liiga keeruline ja kulukas
ning siinse t60 raames polnud see véimalik. Videote hindamisel ei selgunud, kas ja mil mé&aral
mojutaks koera premeerimine jargnevaid sooritusi, sest statistiliselt ei tekkinud seost koera
kiitmise ning jargneva soorituse parema onnestumise vahel. Paremat analtiisi saaks teha, kui
vOistlusel oleks olnud rohkem radu ehk materjali, mida filmida, ning uuringu raames oleks

kilastatud rohkem vaistlusi.
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LISA1

Kdsitlus I koerajuhile

Koerajuhi enesetunne enne starti

Koerajuhi nimi: Koera nimi:

(Jooni alla dige:)

Koera toug: Shetlandi lambakoer/bordercollie (voib ka olla tdutunnistuseta)

Palun valige jargnevatest vanantidest enda kohta koige enam kaiv! Pange rist sobiva vastuse ette!

1. Enne starti tunnen ennast
Mark only one oval.
Vaga rahulikuna (1)
Rahulikuna (2)
Nii ja naa (3)
Narvilisena (4)
Vaga narvilisena (5)

2. Enne voistiust muretsen, et sooritus ei onnestu
Mark only one oval.
Uldse mitte (1)
Harva (2)
Monikord (3)
Sageli (4)
Pidevalt (5)

3. Tunnen enne starti ennast narvilisena
Mark only one oval.

4. Enne voistiemist Idhen pingesse
Mark only one oval.
Uldse mitte (1)
Harva (2)
Manikord (3)
Sageli (4)
Pidevalt (5)
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5. Muretsen kindlate tehniliste elementide/takistuste ebaonnestumise parast
Mark only one oval.

Pole tldse minulik Véga minulik

6. Minu voistiuseelne meeleolu on vaga mojutatav hommikweelmise paeva sindmustest
Mark only one oval.
Vaga (5)
Usnagi (4)
Nii ja naa (3)
Mitte eriti (2)
Uldse mitte (1)

7. Kas stardieelse rutiini muutus/talismani puudumine mojutab starti mineku meeleolu?
Mark only one oval.

Jah (1)
Ei (0)

Tanan vastamast!

Gertrud Jarvsoo

Kdsitlus 11 koerajuhile

Kusitlus koerajuhile agilityv@istlusepbhise uurimistéd raames.

NB! Kui vdistlesite kahe koeraga, siis palun taitke mélema koera kohta eraldi kisitlus.
Koera nimi, kellega Eesti Meistrivdistlustel (juuni 2017) vdistlesite:
Kui kaua Te olete agilitys voistelnud?
Mitmes agility koer Teil on?
Mitme koeraga hetkel agility’t harrastate?
Kui kaua on Teie koer (kes osales juuni 2017 vdistlusel) olnud A3 klassis?
Mis on siiani Teie suurim saavutus agilitys ?

Mis on antud koera parim tulemus agilitys?
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Tegelen agilityga sest,
Check all that apply.
o mulle meeldib teiste inimestega/vdistlejatega suhelda
o mulle meeldib vdistelda
o mu koerale meeldib agility
o Other:
Milliste aladega Te veel koeraga tegelete?
Check all that apply.
o SK
o KK
o Karjatamine
o Eitegele teiste aladega
o Other:
Mis on agility juures Teie jaoks kdige keerulisem?
Mark only one oval.
o Koera motiveerimine
o Enda motiveerimine
o Koostdo koeraga
o Mdni konkreetne takistus
o Other:
Enne starti teen ennast soojaks
Mark only one oval.
o alati (5)
o tihti (4)
o mdnikord (3)
o harva (2)
o mitte kunagi (1)
Enne starti soojendan oma koera
Mark only one oval.
o alla’5 minuti (1)
o 5-10 minutit (2)
o Ule 10 minuti (3)
o eisoojenda (0)

Kujutlen enne starti raja ja oma soorituse vaimusilmas 1abi
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Mark only one oval.
o alati (5)
o tihti (4)
o monikord (3)
o harva (2)
o mitte kunagi (1)
Tegelen enne starti oma vaimse seisundi/meeleoluga
Mark only one oval.
o alati (5)
o tihti (4)
o mdnikord (3)
o harva (2)
o mitte kunagi (1)
Tegelen enne starti oma koera sobivasse vdistlusmeeleollu viimisega
Mark only one oval.
o alati (5)
o tihti (4)
o monikord (3)
o harva (2)
o mitte kunagi (1)
Oman stardieelset rutiini
Mark only one oval.
o alati (5)
o tihti (4)
o monikord (3)
o harva (2)
o eioma(l)
Tavaliselt muutun enne voistlust &revaks
Mark only one oval.
o VoOistlusnddalal ( varem, kui eelneval péeval) (5)
o eelneval paeval (4)
o hommikul (3)
o Vvahetult enne starti (2)

o Ei muutu arevaks (1)
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Soorituse ajal hdirivad mind kaasaelajate hdisked

Mark only one oval.

o

(0]

(¢]

(0]

(¢]

alati (5)

tihti (4)
mdnikord (3)
harva (2)

ei hairi (1)

Kaasvadistlejate head tulemused panevad mind pigem rohkem pingutama

Mark only one oval.

(0]

O

(0]

O

(0]

alati (5)

tihti (4)
mdnikord (3)
harva (2)

ei pane (1)

Kaasvdistlejate ebadnnestumised panevad mind rohkem pingutama

Mark only one oval.

O

o

@)

o

o

alati (5)

tihti (4)
mdnikord (3)
harva (2)

ei pane (1)

Soorituse ajal olen kahtlev/ebakindel

Mark only one oval.

(0]

o

o

o

o

alati (5)

tihti (4)
mdnikord (3)
harva (2)

mitte kunagi (1)

Soorituse ajal tekkinud viga (viga, dsq) méjutab meeleolu sama raja I6punijooksmisel

Mark only one oval.

@)

o

o

)

alati (5)

tihti (4)
mdonikord (3)
harva (2)
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mitte kunagi (1)

Eelneva raja ebabnnestumine méjutab mu jargmise raja sooritust

Mark only one oval.

(¢]

(¢]

(0]

(¢]

(0]

alati (5)

tihti (4)
monikord (3)
harva (2)

mitte kunagi (1)

FiniSis premeerin oma koera

Mark only one oval.

O

O

O

O

O

parast 6nnestunud sooritust
alati

kui koer rajal ei eksinud
mdnikord

ei premeeri, agility ongi preemia

IImastikuolud mdjutavad minu vdistlusmeeleolu

Mark only one oval.

o

o

o

o

o

Vaistlustingimused (pinnas, takistused, kohtunik) mdjutavad mu meeleolu

alati (5)

tihti (4)
mdnikord (3)
harva (2)

mitte kunagi (1)

Mark only one oval.

o

o

o

o

o

alati (5)

tihti (4)
mdnikord (3)
harva (2)

mitte kunagi (1)

Raja raskusaste mojutab mu keskendumist

Mark only one oval.

o

o

o

alati (5)
tihti (4)
mdnikord (3)
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o harva (2)
o mitte kunagi (1)
Enamasti leian, et ebabnnestunud soorituses on suldi
Mark only one oval.
o koer
o mina
o rada
o kohtunik
o treener
o keegi teine
o Other:
Ebabnnestunud vaistluse jooksul/jérel olen arritunud
Mark only one oval.
o alati (5)
o tihti (4)
o mdnikord (3)
o harva (2)
o mitte kunagi (1)
Analuusin enda vdistlusradu ja nendes tehtud dnnestumisi/vigu
Mark only one oval.
alati (5)
o tihti (4)
o monikord (3)
o harva(2)
o mitte kunagi (1)

@)

Kasutan voistluses ebadnnestunud situatsioone/takistusi oma edasises treeningus

Mark only one oval.
o alati (5)
o tihti (4)
o mdnikord (3)
o harva(2)
o mitte kunagi (1)
Pustitan endale agilitys aasta/kuu eesmarke

Mark only one oval.
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alati (5)

tihti (4)
monikord (3)
harva (2)
uldse mitte (1)

Parast ebadnnestunud sooritust tunnen lootusetust

Mark only one oval

(0]

(0]

O

(0]

O

alati (5)

tihti (4)
mdnikord (3)
harva (2)

mitte kunagi (1)

Aitah vastamast!
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Ké&esolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidanud kdigile oma t66s kasutatud teiste autorite
poolt loodud kirjalikele toodele, lausetele, motetele, ideedele vdi andmetele.
Olen ndus oma t66 avaldamisega Tartu Ulikooli digitaalarhiivis DSpace.

Gertrud Jarvsoo
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